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Bunte Asia-Kiiche

Ob cremige Kokosmilch, wiirzige Sojasauce,

scharfe Sambals oder siiBer Reiswein — mit weni-

gen Zutaten setzen Sie fernostliche Akzente.

Thunfischsteaks in Kokossauce

1. Limone auspressen. Thunfisch-
steaks mit der Halfte des Safts
betrdufeln und ziehen lassen.

2. Die Bananen schilen und klein
schneiden. Zusammen mit dem
restlichen Limonensaft und der
Fischsauce in ein hohes Gefil3
geben und mit einem Stabmixer
fein piirieren.

3. Frithlingszwiebeln putzen und
in Scheiben schneiden, Ingwer
schilen und fein wiirfeln. Beides
zusammen in heifiem Ol diinsten.

4, Das Bananenpiiree, Currypulver
und die Krauter-Bouillon zugeben
und alles aufkochen. Kokosmilch

zugeben, erneut aufkochen und bei
schwacher Hitze kocheln, bis eine
cremige Sauce entstanden ist.

5. Koriander waschen und trocken-
schiitteln. Blattchen abzupfen und
fein schneiden. Sauce in eine flache
Auflaufform gieen, mit Koriander
bestreuen und Thunfischsteaks
hineinlegen.

6. Im vorgeheizten Backofen bei
150°C (Umluft: 125°C) 15-20 Mi-
nuten garen. Nach ca. 10 Minuten
die Thunfischsteaks wenden.

Dazu passt Reis.

Pro Portion: 1703 kJ/408 kcal

P

1Limone

4 Thunfischsteaks a 125 ¢
2 Bananen

1 EL Asiatische Fischsauce
4 Friihlingszwiebeln

20g frischer Ingwer

2 EL Erdnussol

1EL Currypulver

1-2 TL Krauter-Bouillon
150 ml cremige Kokosmilch
1Bund Korinander
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450 g Putenbrustfilet
4EL Sojasauce

1EL Zitronensaft

3 EL Keimol

1 Knoblauchzehe

20g frischer Ingwer
1rote Chilischote
200g Lauch (Porree)
150 g Méhren

1/2 Bund Schnittlauch
1TLKNORR Hiihner
Kraftbouillon

1 EL Tomatenketchup
2 EL Fix SoBenbinder, hell
1 Packung Mini-Knddel
(Pfanni)

Putengulasch in Sojasauce

1. Putenbrust in Wiirfel schneiden
und in einer Schiissel mit 3 EL
Sojasauce, Zitronensaft und 1 EL
Keimdol mischen. Knoblauch sché-
len, durch die Presse driicken und
dazugeben.

2. Ingwer schilen und fein hacken.
Chilischote lédngs aufschneiden,
entkernen, waschen und in Ringe
schneiden. Beides zum Fleisch ge-
ben und untermischen. Zugedeckt
an einem kiihlen Ort mindestens
1 Stunde (nach Belieben auch iiber
Nacht) marinieren.

3. Lauch und Mohren putzen,
waschen und in diinne Streifen
schneiden. Schnittlauch waschen,
trockentupfen und in feine Roll-
chen schneiden.

4. Das marinierte Fleisch in ei-
ner Pfanne im restlichen heiflen

Keimdl portionsweise
anbraten. Lauch- und
Mohrenstreifen zufiigen
und kurz anbraten. 1/41
(250ml) Wasser zufiigen und
Hithner-Kraftbouillon einstreuen.
5. Ketchup zum Fleisch und
Gemiise geben, unterrithren und
alles ca. 2 Minuten kochen. Fix
SoBenbinder einriithren und 1 Mi-
nute kochen lassen. Mit restlicher
Sojasauce und eventuell etwas Salz
abschmecken.

6. Inzwischen die Mini-Knodel
in kochendem Wasser 7 Minu-
ten garen, herausnehmen und
zum Putenfleisch servieren. Mit
Schnittlauch bestreuen.

Marinierzeit: 1 Stunde

Pro Portion: 2446 kJ/586 kcal

Foto: Pfanni
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Schweinefleisch »Hongkong«

1. Pilze griindlich mit kaltem Was-
ser abspiilen und ca. 1 Stunde in

kaltem Wasser quellen lassen.

2. Die Glasnudeln in eine Schiissel

geben, mit kochendem Wasser

iibergiefen und kurz ziehen lassen

(Packungsanweisung beachten).

3. Schnitzel trockentupfen und in

Stiicke schneiden. Stirke, Reiswein

und 1 TL China-Wiirzmischung

verrithren und die Schnitzelstiicke

damit mischen.

4. Sojasprossen waschen. Paprika-
schoten halbieren, putzen,
waschen und in Strei-

fen schneiden. Speisedl in einer
Pfanne oder einem Wok erhitzen,
die Schnitzelstiicke darin anbraten
und wieder herausnehmen.

5. Pilze, Sprossen und Paprika-
schoten im verbliebenen Bratfett
andinsten und zugedeckt 5-10
Minuten garen. Fleisch und Glas-
nudeln zugeben, kurz mit erhitzen
und mit der restlichen Wiirz-
mischung, Sojasauce und Sambal
Oclek abschmecken.

Quellzeit der Pilze: 1 Stunde

Pro Portion: 1529 kJ/364 kcal

Spicy Mango auf Quark

Fiir 4 Portionen
1. 1groBBe Mango schélen und das
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Rest
fein hacken. 50 g Puderzucker erwarmen,
mit 1/2 | Orangensaft abldschen und ein-
kochen. Mit 68 Spritzer Tabasco (griin)
wiirzen. Mangowiirfel darin marinieren.
2. 400 g Magerquark mit 50 g Zucker,
100 ml Sahne und dem Mark 1 Vanille-
schote glattriihren. In Glasern mit

den Mangowiirfeln anrichten.
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Foto: Tabasco

20g Shiitake Pilze (Fuchs)
400g Glasnudeln

400 g Schweineschnitzel
6 EL Speisestarke

6 EL Reiswein

6-8 TL China-Wiirz-
mischung

200 g Sojasprossen

je 1gelbe, griine und
rote Paprikaschote

2 EL Speisedl

4 EL Sojasauce

1/2-1TL Sambal Oelek

Chili-scharf: Zum
Nachwiirzen zusétzlich
ein kleines Schélchen
der feurigen Wiirz-
sauce Sambal Oelek
auf den Tisch stellen.
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Foto: Reformhaus Information:
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Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Sauce

250 g Salatgurke

4EL Apfelessig

1 EL Honig

1/2 TL Sambal Oelek
Voll-Meersalz
(Reformhaus)

Pfeffer

1EL Erdnussol (Vitaquell)
Fiir die SpieBe
120 g gerostete unge-
salzene Erdniisse
3009 Ananas

150 g Lauchzwiebeln
2509 Tofu (natur)

2 EL Weizenmehl

1 Eiweil

Meersalz, Pfeffer
A4EL Erdnussol

-

1. Fir die Sauce
die Gurke waschen,
putzen, trocknen und in

sehr kleine Wiirfel schneiden.

2. Den Apfelessig, Honig und
Sambal Oelek verrithren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Erd-
nuss6l unterrithren. Die Gurken-
wiirfelchen dazugeben und die
Sauce kiihl stellen.

3. Fiir die SpieBe die Erdniisse sehr
fein hacken. Die Ananas schilen
und in Stiicke schneiden. Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und
ebenfalls in Stiicke schneiden.

4. Tofu in 16 Wiirfel schneiden.
Mehl auf einen Teller geben.
Eiwei} auf einem zweiten Teller
verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Tofuwiirfel zuerst im

TofuspiefBe mit Erdnusskruste

Mehl, dann im Eiweil und zum
Schluss in den Erdniissen wenden.
Die Niisse etwas andriicken

5. Erdnussél in einer Pfanne erhit-
zen. Ananasstiicke, Lauchzwiebeln
und die Erdnuss-Tofu-Wiirfel auf
8 Holzspiele stecken. Die Spie3e
portionsweise im heiBen Ol in ca.
3 Minuten rundherum goldbraun
braten. Fertige Spiefe bis zum
Servieren warm stellen.

Die Sauce extra dazu reichen.

Pro Portion: 1914 kJ/458 kcal

Tofu: Viel Eiweil3,
wenig Fett

Der asiatische Sojaquark (Tofu)
ist besonders wertvoll. Er enthilt
unter 5% Fett, praktisch null
Cholesterin, dafiir aber bis zu
8% hochwertiges Pflanzen-
eiweil. Tofu allein hat
wenig Eigengeschmack,
lasst sich aber mit vielen
geschmacksgebenden Zu-
taten leicht kombinieren.
Als Snack zwischendurch
schmecken auch Tofuwiirfel
in Sojasauce mariniert. Dazu
Tofu (ca. 100 g pro Person) trocken-
tupfen und wiirfeln, mit Sojasauce
mischen und 30 Minuten ziehen
lassen. Die Wiirfel in leicht
angeschlagenem Eiweifl wenden,
anschliefend mit Speisestarke
bestiduben und in heiBem Ol in 2-3
Minuten knusprig braun braten.
Wer sich das marinieren sparen
will, kauft gerducherten Tofu.

Im nachsten Heft:

Krdutervielfalt

Koch- und Backrezepte zum Sammeln.
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